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1. Bienvenida 

Antes de nada, queremos felicitarte. 

 El hecho de estar aquí, leyendo estas páginas, ya es un gesto de valentía. Significa que 

has decidido dedicar un tiempo a ti mismo, a tu salud, a preguntarte si existe otra manera de 

habitar tu cuerpo y de vivir tu vida, de entender el entrenamiento y el movimiento. 

Y esa decisión es un movimiento en sí misma. 

La palabra emoción proviene del latín emovere, que significa “poner en movimiento, agitar, 

desplazar”. Las emociones son energía que nos mueve, que nos impulsa hacia adelante o 

nos frena, que nos conecta con lo más profundo de quienes somos. Por eso, hablar de 

movimiento no es solo hablar de actividad física: es hablar de todo lo que nos transforma. 

En Boxmove entendemos el movimiento como un puente: 

● Entre el cuerpo y la mente. 

 

● Entre lo que somos hoy y lo que podemos llegar a ser. 

 

● Entre la salud que tenemos y la salud que somos capaces de conquistar. 

 

Nuestra propuesta va más allá del ejercicio. No es un catálogo de rutinas ni un listado de 

ejercicios. Es una invitación a conocerte mejor como organismo vivo y como ser humano 

integral. A descubrir cómo funciona tu cuerpo, qué papel juegan tus hábitos, qué historia 

cuentan tus posturas, tus respiraciones, tus elecciones diarias. 

Porque la salud no se limita a la ausencia de enfermedad, ni se mide solo en cifras o 

diagnósticos. La salud se manifiesta en la libertad de moverte sin dolor, en la capacidad 

de elegir desde la consciencia y en la fuerza emocional que emerge cuando te sientes 

dueño de ti mismo. 

En Boxmove creemos que la salud no se regala, se conquista. Y esa conquista comienza 

con un gesto tan sencillo —y tan poderoso— como el que tú acabas de hacer: detenerte, 

abrir estas páginas y permitirte escuchar algo distinto. 

Este ebook es la puerta de entrada a nuestra filosofía y metodología. 

 Aquí encontrarás: 

● Una visión clara de qué es Boxmove y por qué nace. 

 



● La importancia del movimiento como esencia de la vida. 

 

● Los principios y pilares de nuestra metodología propia. 

 

● Cómo entendemos la salud desde una perspectiva integral. 

 

● El valor de la comunidad y el propósito que nos une. 

 

Queremos que lo leas con apertura y curiosidad, sabiendo que no buscamos imponerte 

verdades, sino ofrecerte un camino. Un camino que une ciencia, experiencia y 

humanidad, con el propósito de que recuperes lo que siempre ha sido tuyo: el derecho a 

moverte y a vivir con plenitud. 

Bienvenido a Boxmove, un espacio donde el movimiento se convierte en libertad, en 

consciencia y en vida. 

 

2. Qué es Boxmove 

Boxmove es más que un centro de entrenamiento. 

 Es un espacio vivo, donde cuerpo, mente y comunidad se encuentran para dar forma a una 

filosofía que entiende la salud como un concepto global, integral y accesible para 

cualquier persona. 

No hablamos solo de ejercicios ni de técnicas. Hablamos de personas reales, con 

necesidades reales, que buscan recuperar capacidades perdidas, mejorar su estado físico, 

transformar hábitos y sentirse protagonistas de su propia vida. 

En Boxmove creemos que entrenar no es un fin en sí mismo, sino un medio para alcanzar 

algo mucho más grande: empoderar a la persona a través del movimiento y el 

conocimiento de sí misma. 

Por eso, más que ofrecer rutinas, ofrecemos una metodología contrastada que integra 

entrenamiento, educación, hábitos de vida, acompañamiento profesional y conexión social. 

 

Nuestra propuesta de valor 

Boxmove es un formato innovador dentro del sector del fitness y la salud, porque: 

● Se adapta a las necesidades reales de cada persona, con independencia de su 

edad, condición o experiencia previa. 

 



● Ofrece personalización y atención cercana, tanto en entrenamientos individuales 

como en grupos reducidos. 

 

● Integra diferentes áreas (entrenamiento, nutrición, fisioterapia, educación en hábitos) 

en una visión holística de la salud. 

 

● Apuesta por la calidad del movimiento frente a la cantidad, priorizando siempre la 

sostenibilidad y la eficiencia. 

 

● Pone el foco en la comunidad, creando un entorno de apoyo, motivación y 

pertenencia. 

 

 

Más que entrenamiento 

En Boxmove encontrarás un espacio donde: 

● Experimentarás cómo el movimiento transforma tu cuerpo y tu mente. 

 

● Aprenderás a conocerte mejor y a tomar decisiones más conscientes para tu salud. 

 

● Compartirás con una comunidad que te impulsa y te inspira. 

 

● Conseguirás resultados sostenibles, que no dependen de modas pasajeras ni de 

soluciones rápidas, sino de un cambio profundo en tu manera de relacionarte con tu 

cuerpo y tu vida. 

 

En definitiva, Boxmove es un puente entre lo que eres hoy y lo que puedes llegar a ser. 

 Un lugar donde la salud deja de ser un concepto abstracto y se convierte en algo tangible: 

en fuerza, en movilidad, en consciencia, en confianza, en libertad. 

 

Misión, Visión y Valores 

Misión 

 Acompañar a las personas en la conquista de su salud y libertad a través del movimiento, 

la educación y la integración de hábitos de vida, proporcionando un entorno cercano, 

profesional y humano que facilite resultados sostenibles. 

Visión 

 Convertirnos en un referente en el ámbito del entrenamiento consciente y la salud integral, 

demostrando que el movimiento, la educación y la comunidad son pilares fundamentales 

para transformar vidas y construir una sociedad más fuerte, autónoma y saludable. 

Valores 



● Consciencia: promover la autocomprensión del cuerpo y la mente como base de 

cualquier transformación. 

 

● Autenticidad: huimos de dogmas y fórmulas vacías; cada persona es única y 

merece un camino propio. 

 

● Aprendizaje: entendemos la salud como un proceso continuo de educación y 

descubrimiento. 

 

● Personalización: entrenamos personas, no cuerpos; cada contexto importa. 

 

● Comunidad: creemos en el poder de compartir, acompañar y crecer juntos. 

 

● Integridad: coherencia entre lo que decimos, lo que hacemos y lo que transmitimos. 

 

3. Origen y Filosofía 

El ser humano es movimiento. 

 Durante millones de años hemos sobrevivido y evolucionado gracias a nuestra capacidad 

de desplazarnos, adaptarnos y responder físicamente a los desafíos del entorno. Sin 

movimiento, no hubiéramos llegado hasta aquí. 

Sin embargo, la sociedad moderna nos ha desconectado de esa esencia. La comodidad, los 

avances tecnológicos y un estilo de vida cada vez más sedentario han reducido 

drásticamente las oportunidades de movernos como nuestros cuerpos esperan por 

naturaleza. 

El resultado es evidente: dolores normalizados, limitaciones físicas que se asumen como 

inevitables, aumento de patologías metabólicas, cardiovasculares y autoinmunes. Vivimos 

más años, sí, pero no necesariamente con más calidad de vida. 

En este contexto surge Boxmove. 

 Nace de una inquietud: ¿cómo podemos devolverle a las personas la capacidad de 

moverse con libertad, sin dolor y con confianza en sí mismas? 

 Y también de una convicción: el movimiento no es un privilegio, es un derecho. 

Nuestra filosofía se apoya en una premisa clara: salud y rendimiento no están 

enfrentados. 

 El rendimiento físico no es un fin reservado a atletas de élite, sino una consecuencia 

natural de una vida más saludable. A través del cuidado de la salud integral, cada persona 

puede alcanzar un nivel de rendimiento funcional que le permita vivir con plenitud, 

independencia y fuerza. 

 

 



¿Por qué Boxmove? 

Porque la mayoría de modelos actuales en el fitness y la salud están centrados en la 

estética, en la repetición de fórmulas rígidas o en la explotación de modas pasajeras. Y 

aunque todo ello puede dar resultados a corto plazo, rara vez genera cambios sostenibles ni 

empodera realmente a la persona. 

Boxmove nace para dar una alternativa real. 

 Un espacio donde lo importante no son las máquinas ni los programas cerrados, sino la 

educación en movimiento, la personalización y el acompañamiento humano. 

 

Una filosofía de vida 

Boxmove no es únicamente una metodología de entrenamiento. 

 Es un enfoque vital que conecta tres dimensiones inseparables: 

● El cuerpo: entendido como vehículo para expresarnos, relacionarnos con el mundo 

y experimentar la libertad. 

 

● La mente: como motor de consciencia, atención y aprendizaje que moldea nuestra 

postura ante la vida. 

 

● La comunidad: como espacio de apoyo, conexión y propósito compartido que 

potencia la transformación individual. 

 

Esta filosofía se resume en una idea simple y poderosa: 

 toda persona tiene derecho a moverse y a beneficiarse del movimiento. 

Ese es nuestro propósito: acompañar a cada individuo en la conquista de su salud y su 

libertad, a través de un proceso que integra entrenamiento, hábitos, educación y 

comunidad. 

 

Una historia que lo explica 

Imagina un pájaro. 

 Su cuerpo ha sido diseñado para volar: alas fuertes, huesos ligeros, un corazón preparado 

para bombear energía en pleno vuelo. Cuando está en libertad, vuela, explora, migra y 

sobrevive gracias a ese movimiento que forma parte de su naturaleza. 

Pero si ese mismo pájaro es enjaulado, pierde lo que le da sentido. Deja de volar. Y aunque 

siga vivo, poco a poco se debilita, enferma y se convierte en una versión disminuida de lo 

que realmente es. 



Ese pájaro somos nosotros. 

 Nuestros cuerpos están diseñados para moverse: correr, saltar, agacharse, cargar, trepar. 

Sin embargo, nos hemos creado jaulas invisibles: las sillas, las pantallas, los coches, los 

hábitos sedentarios. Hemos perdido la libertad de movernos con naturalidad y hemos 

asumido esa pérdida como algo normal. 

Boxmove existe para abrir esa jaula. 

 Para recordarte que todavía tienes alas, que tu cuerpo sigue esperando moverse, que la 

libertad no se ha perdido: solo está dormida. 

 

4. La importancia del movimiento 

Dos palabras resumen por qué el movimiento es esencial para el ser humano: libertad y 

evolución. 

Ambas están íntimamente ligadas. La libertad nos permite explorar, crear y decidir; la 

evolución nos ha permitido sobrevivir, adaptarnos y avanzar como especie. Pero ninguna 

de las dos puede existir sin movimiento. 

Desde el mismo momento en que nacemos, el movimiento nos define. Un niño aprende a 

respirar, reptar, gatear, ponerse en pie y caminar no porque alguien le dé instrucciones, sino 

porque su biología lo empuja a explorar el mundo a través de su cuerpo. Y en ese proceso, 

se desarrolla su fuerza, su control motor, su coordinación, su mente y hasta su manera de 

relacionarse con los demás. 

El problema es que ese impulso innato se ve truncado con el tiempo. 

 Nuestra sociedad moderna ha sustituido la necesidad de movernos por la comodidad de no 

hacerlo. Ya no tenemos que cazar para comer ni caminar kilómetros para encontrar agua. 

Basta con un clic, un ascensor o un coche para cubrir lo que antes nos obligaba a poner el 

cuerpo en acción. 

Y aquí aparece la contradicción. 

 Nuestros genes siguen siendo prácticamente los mismos que hace 200.000 años. Siguen 

esperando movimiento, esfuerzo, variabilidad. Pero nuestro entorno ya no lo exige. Vivimos 

en lo que podríamos llamar la “era de la comodidad”, y paradójicamente esa comodidad 

nos debilita. 

El sedentarismo es hoy uno de los grandes enemigos de la salud. 

 Está relacionado con el aumento de enfermedades cardiovasculares, diabetes, obesidad, 

deterioro cognitivo, dolores musculoesqueléticos y un sinfín de patologías que se han 

normalizado en nuestra sociedad. No solo afecta a la esperanza de vida, sino sobre todo a 

la calidad de vida. 

La falta de movimiento convierte al cuerpo en un sistema cada vez menos eficiente. 

Músculos que se debilitan, articulaciones que se vuelven rígidas, posturas que se degradan, 



sistemas internos que funcionan peor. En definitiva, un organismo diseñado para 

moverse que empieza a enfermar por no hacerlo. 

 

Conduces un Fórmula 1 

Imagina un coche de Fórmula 1. 

 Ha sido diseñado para alcanzar velocidades extremas, con una ingeniería de precisión que 

lo convierte en una de las máquinas más sofisticadas del mundo. Pero, en lugar de correr 

en un circuito, lo utilizas solo para ir a comprar el pan a la vuelta de la esquina. 

Ese coche nunca alcanza su verdadero potencial. Peor aún: con el tiempo, su motor se 

deteriora, sus ruedas se desgastan y su diseño pierde sentido. 

Ese coche eres tú. 

 Tu cuerpo es una de las máquinas biológicas más avanzadas de la naturaleza. Está 

diseñado para correr, saltar, cargar, girar, trepar, desplazarse. Y sin embargo, la mayor 

parte del tiempo lo mantenemos inmóvil, sentado frente a pantallas, desplazándonos lo justo 

y evitando cualquier esfuerzo innecesario. 

No es de extrañar que aparezcan dolores, lesiones y enfermedades. No porque el cuerpo 

esté “fallando”, sino porque lo estamos utilizando en contra de su propia naturaleza. 

 

Recuperar la esencia 

El movimiento no es un lujo ni una moda. Es una necesidad biológica. 

 Es el lenguaje con el que tu cuerpo se comunica, el estímulo que tu cerebro espera para 

mantenerse activo, la herramienta que equilibra tu estado emocional. 

El ejercicio físico, tal y como lo entendemos hoy, no es más que una “invención racional” 

para compensar lo que hemos perdido. Si ya no necesitamos correr para cazar, ni caminar 

para sobrevivir, necesitamos crear espacios que nos devuelvan esa experiencia de 

movernos. 

Y en ese sentido, el movimiento es mucho más que entrenamiento: es vida en acción. 

 Moverse es reconectar con lo que somos, devolverle al cuerpo su función natural y 

recuperar la libertad que nos pertenece. 

Porque, al final, la verdadera pregunta no es si tienes tiempo para moverte, sino si puedes 

permitirte el lujo de no hacerlo. 

 

5. La Metodología Boxmove 



Introducción: el concepto de Fitness Global 

En Boxmove entendemos que el entrenamiento no puede reducirse a fórmulas aisladas ni a 

modas pasajeras. Durante demasiado tiempo, el fitness tradicional ha puesto el foco en la 

estética, en la repetición de rutinas genéricas o en la especialización excesiva de 

capacidades. El resultado: muchas personas obtienen cambios rápidos pero poco 

sostenibles, e incluso llegan a sentirse frustradas, lesionadas o atrapadas en un modelo que 

no responde a sus verdaderas necesidades. 

Nuestra metodología surge como alternativa a ese enfoque. 

 Hablamos de Fitness Global porque nuestro propósito no es entrenar solo músculos o 

habilidades concretas, sino integrar todas las dimensiones del ser humano: el cuerpo, la 

mente, la salud y la comunidad. 

Este enfoque busca coherencia. No tiene sentido trabajar la fuerza sin cuidar la movilidad; 

mejorar el rendimiento sin atender la recuperación; o entrenar duro mientras se ignoran 

hábitos de vida que limitan cualquier progreso. Por eso, el Fitness Global pone al 

movimiento como eje central, pero lo rodea de una visión integral que incluye la educación, 

la salud integral y la conexión con los demás. 

En la práctica, esta metodología se traduce en: 

● Entrenamientos que enseñan y empoderan. No repetimos movimientos vacíos; 

educamos para que cada persona entienda qué hace y por qué lo hace. 

 

● Procesos adaptables y personalizados. Cada cuerpo tiene una historia distinta, y 

nuestro trabajo es respetarla para construir sobre ella. 

 

● Resultados sostenibles. Lo que aquí se entrena no está pensado para un mes, 

sino para toda una vida de movimiento consciente. 

 

El Fitness Global no es una moda ni un protocolo cerrado: es una filosofía que busca 

convertir el entrenamiento en una herramienta real de transformación personal. 

Principios  

La metodología Boxmove se sustenta en una serie de principios que dan coherencia y 

estructura a nuestro enfoque. No son reglas rígidas ni dogmas, sino guías que nos 

aseguran mantener siempre una perspectiva integral y humana del entrenamiento. 

1. Integración 

El cuerpo no funciona en compartimentos estancos. 

 La fuerza, la movilidad, la coordinación o la resistencia no existen de manera aislada: están 

interconectadas. Entrenar desde la integración significa trabajar el organismo como un todo, 

desarrollando de forma conjunta las capacidades que realmente usamos en la vida diaria. 

2. Adaptabilidad 



Cada persona es distinta. 

 Su historia, su contexto, su nivel de experiencia y hasta su momento vital influyen en cómo 

debe entrenar. Por eso, nuestra metodología se ajusta constantemente: progresiones, 

intensidades, tiempos y objetivos se adaptan para que cada persona encuentre un camino 

propio. 

3. Funcionalidad 

El entrenamiento tiene sentido si se traduce en utilidad. 

 Moverse mejor, con menos dolor, con más eficiencia. Ser capaz de cargar las bolsas de la 

compra, subir escaleras, jugar con los hijos, practicar deporte sin miedo a lesionarse. La 

funcionalidad conecta lo que hacemos en Boxmove con la vida real. 

4. Eficiencia 

Más no siempre es mejor. 

 En Boxmove damos prioridad a la calidad frente a la cantidad. Entrenar con eficiencia 

significa buscar el máximo beneficio con el mínimo desgaste innecesario, cuidando tanto la 

técnica como la recuperación. 

5. Aprendizaje continuo 

El entrenamiento es también educación. 

 Cada sesión es una oportunidad para conocer mejor el propio cuerpo, comprender cómo 

funciona y aprender a tomar decisiones más conscientes para la salud. Cuando una 

persona aprende, no solo mejora en Boxmove: se lleva ese conocimiento a su día a día. 

6. Interconexión 

Nada en el cuerpo actúa de manera aislada. 

 La postura, la respiración, la alimentación, el descanso, las emociones… todo está 

conectado. Nuestra metodología contempla esa interdependencia, entendiendo que un 

cambio en un área impacta en todas las demás. 

7. Variabilidad 

El movimiento necesita diversidad. 

 La rigidez y la repetición excesiva limitan los progresos y generan aburrimiento. En 

Boxmove apostamos por la variabilidad, combinando rutinas y actividades que mantienen el 

estímulo vivo, la motivación alta y la adaptabilidad del cuerpo siempre activa. 

 

Pilares del método 

1. Rendimiento físico 

La Mentoría de Reprogramación Neuromotora 



La mentoría es el punto de partida de todo el proceso Boxmove. No es un entrenamiento 

más: es un espacio educativo y vivencial donde cada persona aprende a comprender su 

cuerpo y a reconectar con su capacidad natural de moverse. 

En nuestra sociedad, el sedentarismo, las malas posturas y la falta de diversidad en el 

movimiento han hecho que muchas capacidades innatas se pierdan o nunca lleguen a 

desarrollarse. La mentoría busca precisamente recrear los estímulos que el sistema 

nervioso necesita para recuperar esas capacidades y reprogramar patrones motores de 

forma más eficiente. 

Como decía Candace Pert: 

“La mente no domina al cuerpo, sino que se convierte en cuerpo.” 

En Boxmove lo entendemos así: el movimiento educa al sistema nervioso. A través de 

experiencias corporales guiadas, el cerebro adapta, reorganiza y mejora la gestión 

neuromuscular. Con mayor consciencia y atención, la persona empieza a moverse mejor, 

con menos gasto energético y más libertad. 

 

Niveles de competencia y aprendizaje 

En la mentoría trabajamos sobre los niveles de competencia que marcan cualquier proceso 

de aprendizaje: 

1. Incompetencia inconsciente: no sabemos que no sabemos. 

 

2. Incompetencia consciente: nos damos cuenta de nuestras limitaciones. 

 

3. Competencia consciente: aprendemos a hacer algo nuevo con atención plena. 

 

4. Competencia inconsciente: el movimiento se integra y fluye de forma automática. 

 

Este proceso, aplicado al movimiento, permite desvelar adaptaciones inconscientes que 

limitan la eficiencia y sustituirlas por patrones más funcionales. 

 

Fundamentos 

La mentoría se basa en una comprensión profunda de la anatomía, la biomecánica y la 

neurofisiología del movimiento. Algunos de sus principios clave son: 

● Elongación axial: recuperar la alineación natural de la columna. 

 

● Cadena posterior dominante: activar los músculos olvidados por el sedentarismo. 

 



● Control excéntrico: aprender a gestionar la fuerza también en la fase de freno o 

desaceleración. 

 

● Respiración y estabilización: la base de todo patrón motor eficiente. 

 

● Individualización: no entrenamos cuerpos, entrenamos personas. 

 

 

Beneficios 

Quien pasa por la mentoría obtiene una base sólida para cualquier programa de 

entrenamiento posterior, y beneficios que trascienden lo físico: 

● Mayor consciencia corporal y respiratoria. 

 

● Recuperación de patrones motores naturales. 

 

● Reducción de lesiones y dolores. 

 

● Mejora de la coordinación, lateralidad y eficiencia energética. 

 

● Conexión entre cuerpo y mente que se refleja también en el día a día. 

 

En definitiva, la mentoría no solo enseña a entrenar: enseña a vivir en el propio cuerpo 

con más libertad, confianza y plenitud. 

 

El Triángulo del Rendimiento: Fuerza, Movilidad y Control Motor 

En Boxmove entendemos que el rendimiento físico no depende de una sola capacidad, sino 

de la interacción entre varias. 

 Por eso hablamos del Triángulo del Rendimiento, compuesto por tres pilares 

inseparables: fuerza, movilidad y control motor. 

Cuando estas tres capacidades se entrenan de forma equilibrada, el cuerpo se convierte en 

un sistema eficiente, capaz y libre. 

 Cuando falta alguna de ellas, el triángulo se rompe y aparecen limitaciones, lesiones o 

estancamientos. 

 

Fuerza 

La fuerza es la capacidad de aplicar tensión muscular para movernos o resistir cargas. Es 

mucho más que levantar pesas: es la base de nuestra salud metabólica, de la densidad 

ósea, de la postura y de la capacidad de afrontar cualquier reto físico. 



Un cuerpo fuerte es un cuerpo más independiente, más resistente al dolor y más 

preparado para envejecer con calidad de vida. 

 

Movilidad 

La movilidad es la capacidad de mover una articulación en todo su rango de movimiento. No 

se trata solo de flexibilidad, sino de la libertad de desplazarnos sin restricciones, con 

articulaciones nutridas y tejidos capaces de adaptarse a las demandas del día a día. 

La falta de movilidad es una de las causas más comunes de lesiones, compensaciones y 

limitaciones. Recuperarla significa devolverle al cuerpo su capacidad natural de 

expresarse. 

 

Control motor 

El control motor es la capacidad de coordinar los movimientos con precisión y eficiencia. 

 Es el arte de mover una articulación en todo su rango, con fuerza y estabilidad, sin gasto 

energético innecesario y sin riesgo de lesión. 

Un buen control motor integra todas las capacidades físicas y convierte el 

movimiento en algo fluido, económico y seguro. 

 

La interacción de los tres pilares 

Fuerza, movilidad y control motor no existen de forma aislada. Necesitas fuerza para 

aprovechar tu rango de movilidad; necesitas movilidad para aplicar tu fuerza sin 

restricciones; y necesitas control motor para coordinar ambas de forma eficiente. 

Cuando estos tres elementos se desarrollan juntos, el resultado es un cuerpo que no solo 

se ve mejor, sino que funciona mejor: fuerte, ágil, estable y resiliente. 

 

Apunta bien al objetivo 

Imagina que tu cuerpo es como un arco de madera. 

● La fuerza es la tensión que puedes aplicar sobre la cuerda. 

 

● La movilidad es la capacidad de doblar el arco sin que se rompa, generando un 

rango amplio de movimiento. 

 

● El control motor es la precisión con la que sueltas la flecha para que llegue 

exactamente al objetivo. 

 



Si solo tienes fuerza, el arco puede romperse. 

 Si solo tienes movilidad, no generarás la tensión suficiente para disparar. 

 Si solo tienes control, pero sin fuerza ni movilidad, nunca alcanzarás la distancia necesaria. 

Pero cuando las tres capacidades se integran, el arco se convierte en una herramienta 

poderosa y precisa. 

 Así es el Triángulo del Rendimiento en Boxmove: la sinergia que transforma tu cuerpo 

en un sistema preparado para la vida. 

 

El Sistema de Entrenamiento Global Move 

El Sistema Global Move es la manera en que en Boxmove transformamos los principios y 

el Triángulo del Rendimiento en una práctica real, accesible y progresiva. 

 No se trata de entrenar por entrenar, sino de seguir un proceso que permita a cada persona 

desarrollar todas sus capacidades físicas de forma equilibrada, sostenible y orientada a la 

vida real. 

Este sistema se compone de tres rutinas complementarias: Mobility, Power e Integral. 

Cada una de ellas cumple una función específica, pero juntas forman un círculo completo de 

desarrollo físico. 

 

Rutina Mobility 

La rutina de Mobility está diseñada para recuperar la libertad de movimiento. 

 Aquí trabajamos: 

● Conciencia corporal y control motor. 

 

● Estabilidad central y escapular. 

 

● Fortalecimiento de la musculatura debilitada por el sedentarismo. 

 

● Ampliación de rangos articulares con fuerza y control. 

 

● Corrección de patrones posturales. 

 

Es la base que corrige, reeduca y prepara al cuerpo para rendir sin dolor ni limitaciones. 

 

Rutina Power 

La rutina de Power introduce el trabajo de fuerza como pilar esencial de la salud. 

 Aquí buscamos: 



● Aumentar la masa muscular de forma funcional. 

 

● Mejorar la densidad ósea y la salud metabólica. 

 

● Desarrollar patrones de fuerza útiles en la vida real (empujar, traccionar, cargar, 

levantar). 

 

La fuerza es el motor que sostiene la salud a largo plazo. Sin fuerza, no hay independencia, 

no hay resiliencia, no hay verdadero rendimiento. 

 

Rutina Integral 

La rutina Integral une todo lo anterior en un entrenamiento completo y global. 

 Es el espacio donde aplicamos la movilidad, la fuerza y el control motor en acciones 

complejas, variadas y desafiantes. 

 Aquí se entrena la capacidad de: 

● Coordinar movimientos rotacionales y multidireccionales. 

 

● Resistir la fatiga con eficiencia. 

 

● Potenciar la respuesta del sistema nervioso central. 

 

● Realizar intervalos de alta intensidad para estimular la capacidad metabólica. 

 

● Preparar el cuerpo para la imprevisibilidad del día a día. 

 

La integralidad garantiza que cada persona desarrolle un abanico amplio de capacidades 

físicas que le hagan más autónoma, más libre y más capaz en cualquier contexto. 

 

Un círculo que nunca se cierra 

Mobility, Power e Integral no son fases lineales que se dejan atrás, sino rutinas que se 

retroalimentan constantemente. 

 La movilidad nutre a la fuerza, la fuerza sostiene a la movilidad, y ambas se integran en la 

funcionalidad global. 

Así, el Sistema Global Move convierte cada entrenamiento en una experiencia educativa, 

progresiva y transformadora, lejos de las rutinas rígidas o los programas sin propósito. 

En Boxmove no entrenamos para un deporte específico ni para una foto en el espejo. 

Entrenamos para que tu cuerpo y tu mente estén preparados para la vida. 

 



 

 

El Sistema Global Move Advanced 

Global Move Advanced nace como la prolongación natural del Sistema Global Move, 

pero pensado para un perfil concreto: personas activas que ya entrenan, que han probado 

diferentes métodos, que buscan progresar, pero que sienten que repetir rutinas sin 

comprender el porqué no les lleva lejos. 

Este sistema está diseñado para quienes no se conforman con entrenar por estética o con 

acumular intensidad sin dirección. Es para quienes entienden que el verdadero rendimiento 

no es solo físico, sino también consciente, y que entrenar con propósito es la clave para 

sostener resultados a largo plazo. 

En otras palabras, Global Move Advanced es para quienes quieren entrenar como viven: 

de forma completa, inteligente y con presencia. 

 

Las 4 Rutinas 

1. GM Mobility 

 La base que asegura rangos de movimiento amplios, controlados y con fuerza. Es donde 

se refina la consciencia corporal y se recupera la libertad de moverse sin dolor ni 

limitaciones. 

2. GM Power 

 La construcción de un cuerpo fuerte y resistente. Aquí se desarrolla la fuerza máxima y 

relativa, con patrones útiles y transferibles a la vida real, siempre desde la seguridad y la 

eficiencia. 

3. GM Integral 

 El espacio donde la movilidad y la fuerza se integran en acciones dinámicas y globales. Se 

trabaja bajo fatiga, se potencia la respuesta del sistema nervioso y se aplican intervalos de 

alta intensidad para elevar la capacidad física y metabólica. 

4. GM Animove – La novedad diferencial 

 Una rutina inspirada en la naturaleza del movimiento humano, que combina fluidez, 

creatividad y potencia. Secuencias de suelo, flows dinámicos y el uso de kettlebell como 

herramienta principal hacen de Animove un entrenamiento único que despierta 

coordinación, adaptabilidad y disfrute. 

 Aquí el entrenamiento trasciende lo físico: se convierte en una experiencia. 

 

El espíritu de la pantera 

La pantera simboliza lo que representa Global Move Advanced: 



● Elegancia en cada movimiento. 

 

● Fuerza y potencia en el momento justo. 

 

● Adaptabilidad a cualquier terreno o circunstancia. 

 

● Presencia en el aquí y el ahora. 

 

Entrenar bajo este sistema es aprender a habitar un cuerpo completo: fuerte, móvil, 

consciente y preparado. 

 No se trata solo de rendir más en el entrenamiento, sino de rendir mejor en la vida. 

 

Un sistema que no es para todo el mundo 

Global Move Advanced no está diseñado para cualquiera. 

 No es para quien busca un entrenamiento rápido, fácil o basado únicamente en la estética. 

Tampoco para quien necesita motivación externa constante o soluciones inmediatas. 

Es para un perfil muy concreto: personas exigentes, curiosas, comprometidas. 

 Personas que buscan evolucionar en lugar de conformarse. 

 Personas que quieren comprender cómo funciona su cuerpo y desafiarlo desde la 

consciencia, no desde la inercia. 

En definitiva, es para quienes saben que el movimiento no es solo un medio para estar en 

forma, sino la llave para conquistar una vida plena, libre y poderosa. 

 

Construir desde los cimientos 

Imagina que quieres construir una casa. 

 Puedes empezar pintando la fachada, colocando muebles bonitos y decorando las 

habitaciones. Desde fuera parecerá un hogar atractivo, pero si los cimientos no son sólidos, 

con el tiempo aparecerán grietas, humedades y problemas que acabarán derrumbando lo 

construido. 

Eso mismo ocurre con el cuerpo cuando se entrena sin atender a los fundamentos. 

 Puedes buscar resultados rápidos, repetir rutinas al azar o centrarte únicamente en la 

estética. Y puede que durante un tiempo lo consigas. Pero si no trabajas la movilidad, la 

fuerza, el control motor y la consciencia de manera equilibrada, la estructura acabará 

fallando. 

En Boxmove preferimos construir casas sólidas. 

 Empezamos por los cimientos: la reprogramación neuromotora, el triángulo del 

rendimiento, la base de movilidad y fuerza. 

 Después levantamos paredes firmes con rutinas que se adaptan a cada persona. 



 Y finalmente, abrimos espacios de expansión y creatividad con Global Move Advanced, 

que añade la fluidez, la adaptabilidad y la elegancia del movimiento consciente. 

El resultado no es una fachada bonita que se derrumba al primer problema, sino un hogar 

robusto, habitable y duradero: un cuerpo preparado para sostenerte toda la vida. 

 

 

2. Salud Integral 

El movimiento es el eje de nuestra metodología, pero no puede sostenerse en solitario. 

 De nada sirve entrenar con constancia si los hábitos diarios no acompañan; si el descanso 

es insuficiente, si la alimentación no nutre, si la mente vive en un estado continuo de estrés. 

Por eso, en Boxmove entendemos la salud como un sistema integral, donde cada decisión 

cuenta. 

 Entrenar es importante, pero también lo es dormir, alimentarse, respirar con consciencia, 

regular las emociones y mantener relaciones sanas. Todo está conectado, y todo forma 

parte de la misma ecuación. 

 

Cuidarse desde dentro 

En Boxmove decimos que la salud no es perfección, es coherencia. 

 No se trata de hacerlo todo perfecto, sino de cultivar hábitos que permitan al cuerpo 

regenerarse y recuperar su equilibrio natural. 

 Alimentación real, descanso reparador, movimiento consciente, gestión del estrés y 

contacto con la naturaleza son los pilares de ese cuidado desde dentro. 

 

Re-Conecta: volver al origen 

Para dar forma a esta visión, creamos Re-Conecta, un servicio que acompaña a las 

personas a reconectar con su cuerpo y su salud interior. 

 No es un plan cerrado ni una dieta estricta: es un espacio de educación, conciencia y guía 

práctica que ayuda a recuperar lo esencial en un mundo lleno de ruido y exceso de 

información. 

El mensaje es claro: 

 Re-Conecta te devuelve la capacidad de cuidarte desde dentro, con sencillez, 

coherencia y propósito. 

 

La salud que florece 



Imagina tu salud como un jardín. 

 Puedes regarlo un día con abundancia y dejarlo olvidado la semana siguiente. Puedes 

cubrirlo de fertilizantes artificiales para obtener flores rápidas, pero sin raíces profundas. 

 Ese jardín sobrevivirá, pero no florecerá. 

En cambio, si lo cuidas con constancia —agua, sol, tierra fértil, calma—, crecerá fuerte, 

equilibrado y lleno de vida. 

Así funciona la salud integral: no depende de un solo gesto, sino de la armonía entre todos 

los cuidados. 

 Y ese es el propósito de Boxmove y de servicios como Re-Conecta: ayudarte a que 

tu jardín interior vuelva a florecer. 

 

3. Comunidad 

El ser humano nunca ha vivido solo. 

 Desde los inicios de nuestra especie, hemos necesitado de la tribu para sobrevivir: cazar, 

recolectar, cuidarnos mutuamente, transmitir conocimiento. 

 No solo nos unía la necesidad, también el propósito: juntos éramos más fuertes, más 

resilientes, más humanos. 

En la sociedad actual, sin embargo, la conexión se diluye. Vivimos hiperconectados a través 

de pantallas, pero cada vez más aislados en lo cotidiano. 

 Y ese aislamiento también afecta a nuestra salud: menos motivación, más estrés, menos 

energía, más sensación de vacío. 

 

La comunidad en Boxmove 

Por eso, en Boxmove la comunidad no es un añadido, es un pilar esencial de nuestra 

metodología. 

 Entrenar no se trata solo de mejorar el cuerpo, sino de compartir un espacio con personas 

que persiguen lo mismo: cuidarse, aprender, crecer. 

Aquí cada persona importa. 

 En grupos reducidos, con trato cercano y un ambiente de confianza, se construye un 

espacio donde sentirse parte de algo más grande. 

 La comunidad no sustituye el esfuerzo individual, lo potencia. 

 

Los beneficios de la comunidad 

● Motivación: cuando flaqueas, la tribu te sostiene. 

 

● Adherencia: lo que empieza como un hábito se convierte en una cita con tu gente. 

 



● Identidad: entrenar en Boxmove es formar parte de un movimiento con valores 

compartidos. 

 

● Apoyo emocional: celebrar juntos los logros y acompañar en los momentos 

difíciles. 

 

 

Manifestaciones prácticas 

La comunidad Boxmove se vive dentro y fuera de la sala: 

● En los entrenamientos en grupos reducidos, donde cada sesión es también un 

espacio de aprendizaje colectivo. 

 

● En las actividades sociales y rutas al aire libre, que refuerzan el vínculo humano más 

allá del entrenamiento. 

 

● En los espacios de conexión que fomentan la pertenencia, la confianza y el sentido 

de tribu. 

El poder de la tribu 

Piensa en un fuego encendido. 

 Un tronco solo puede arder un tiempo limitado antes de apagarse. 

 Pero cuando varios troncos se colocan juntos, el fuego se alimenta, crece y se mantiene 

encendido durante horas. 

La comunidad funciona igual. 

 Cuando una persona entrena sola, su motivación puede encenderse, pero también 

apagarse con facilidad. En cambio, en un grupo unido, cada chispa individual alimenta al 

resto: el entusiasmo de uno inspira al otro, la constancia de uno sostiene al que flaquea, y 

así el fuego se mantiene vivo. 

Así es la tribu Boxmove: un espacio donde la unión multiplica la fuerza de cada miembro. 

 Porque solos podemos avanzar, pero juntos podemos mantener encendida la llama del 

cambio durante toda la vida. 

 

 

 

Epílogo: La libertad de moverse y de pertenecer 

En Boxmove creemos que la verdadera libertad se conquista en dos dimensiones 

inseparables: la del cuerpo y la del ser en comunidad. 



Moverse sin dolor, con fluidez y confianza, es recuperar la libertad más esencial del ser 

humano: la de habitar plenamente su cuerpo. 

 Pero esa libertad se expande aún más cuando se comparte. 

 Cuando cada persona ocupa un espacio común desde la consciencia, el respeto y la 

presencia, surge algo que va más allá del entrenamiento: un lugar de pertenencia, un 

hogar compartido. 

Boxmove no es solo un método de movimiento. 

 Es una invitación a recuperar tu derecho a moverte, a cuidarte desde dentro y a crecer 

acompañado de una tribu que multiplica tu fuerza. 

Porque la libertad de moverte es el inicio, pero la libertad de compartir ese 

movimiento con otros es lo que lo convierte en un propósito de vida. 

 

 

 


